
Όπως λεει η λαϊκή µούσα «ο πεινασµένος καρ-
βέλια ονειρεύεται».
«Αν δεν παινέψεις / ε-
πισκευάσεις το σπίτι
σου θα πέσει να σε
πλακώσει».
Μιας λοιπόν και εγώ έ-
χω τα χρονάκια µου
ψάχνω να βρω συντα-
γές υγιεινής ηρεµίας
και ψυχικής ενίσχυ-
σης -θα το έχετε πα-
ρατηρήσει ίσως µε ο-
ρισµένα άρθρα που έ-
χω γράψει στο παρελ-
θόν- υγιεινή διατρο-
φή, γυµναστική, medi-
tation και συνεχίζω...
Η αλήθεια είναι ότι ό-
ταν γράφω προσπαθώ
να µεταφέρω κάποια

προστιθέµενη αξία για τους άλλους αλλά σί-
γουρα τη µερίδα του λέοντος την παίρνω εγώ.

Σε ένα άρθρο της International New York
Times του Bruce Crieson διάβασα το άρθρο της
επικεφαλίδας µου.

Oι ερευνητές είναι πλέον σίγουροι ότι η δύνα-
µη των psychological primes (αυξηµένες ευαι-
σθησίες σε συγκεκριµένα πρωταρχικά ερεθί-
σµατα / βιώµατα) µπορούν να αλλάξουν την πο-
ρεία της φύσης και υποστηρίζουν ότι το σώµα
και το µυαλό δεν είναι σε διαφορετικές τροχιές,
ότι η υγεία και η αρρώστια είναι πολύ περισσό-
τερο ριζωµένες µέσα στο µυαλό και στις καρ-
διές µας από ό,τι νοµίζουµε ή ξέρουµε. Και πώς
νιώθουµε τον εαυτό µας στον κόσµο, αυτό είναι
πολύ σηµαντικό. Είναι βασικό γιατί µόνο τα
µυαλό µας µπορεί να κάνει πράγµατα καλύτερα
ή χειρότερα.
Έχουν γίνει πολλές µελέτες και είναι αποδεδει-
γµένο ότι η δύναµη του µυαλού µας µπορεί να
βελτιώσει και να θεραπεύσει πολλά πράγµατα.

των ανθρώπων στη συγκεκριµένη εποχή και το
σώµα πήγε µαζί µε το µυαλό.

Επίσης έκαναν ένα άλλο πείραµα σε ένοικους
γηροκοµείου. Έδωσαν φυτά σε δυο γκρουπ.
Στο ένα τους είπαν ότι πρέπει να είναι υπεύθυ-
νοι για τα φυτά να τα κρατήσουν στη ζωή και
πρέπει µόνοι τους να κάνουν την καθηµερινή
φροντίδα τους. Στο άλλο τους είπαν ότι πρέπει
να κρατήσουν τα φυτά στη ζωή χωρίς καµία
πρωτοβουλία. Μετά από 18 µήνες τα φυτά στα
οποία δώσανε πρωτοβουλία διατηρήθηκαν σε
διπλάσιο αριθµό από τα άλλα.

Έχει αποδειχθεί ότι για να γίνει κάποιος καλά
δεν χρειάζονται µόνο τα φάρµακα και οι θερα-
πείες αλλά χρειάζεται και το psychological
prime κάτι το οποίο πυροδοτεί / γρηγορεί το
σώµα να αµυνθεί ή να δράσει ανάλογα.

Αγαπητοί µου «σύντροφοι» µεγάλο φάρµακο
είναι η ψυχική υγεία την οποία πρέπει να επι-
διώκουµε. Να µην αφήνουµε τις κακές εµπει-
ρίες να µας κυριεύουν, να αναπολούµε και να
σκεφτόµαστε µόνο τις ευχάριστες στιγµές.

Για να έχουµε φυσική υγεία πρέπει το µυαλό
µας να είναι ενεργό και να προσπαθούµε να εί-
µαστε ευτυχισµένοι µε αυτά που έχουµε και να
θυµόµαστε πάντα ότι εκεί που πάµε να αφήσου-
µε την δυστυχία µας δεν την αφήνουµε γιατί
βρίσκουµε µία χειρότερη.

O Καζαντζάκης λέει:
« Είµαι ευτυχισµένος γιατί µπορώ να δου-
λεύω (δουλεύω εννοεί κανονική δουλειά
και χόµπι) γιατί δεν έχω καµία φιλοδοξία,
κανένα µίσος, γιατί έχω την καρδιά µου
καθαρή ».

Όταν δουλεύει κανείς πραγµατικά δεν αρρω-
σταίνει, δεν γερνάει. Να µην παρατήσει κανείς
τη δουλειά του και όταν αναγκαστεί να το κάνει
τότε να ψάξει αµέσως για ένα χόµπι γιατί αλ-
λιώς αλίµονο. Πέντε λεπτά µετά τον θάνατο
σου το µυαλό σου να συνεχίζει να δουλεύει…

Πρόσφατα έκανα ένα τεστ κοπώσεως και µε
βρήκαν σε πάρα πολύ καλή φυσική κατάσταση,
τώρα καταλαβαίνω περισσότερα αφού διάβασα
αυτό το άρθρο. Γιατί περίπου το 95% των αν-
θρώπων που γυµνάζονται είναι κάτω από πενή-
ντα. Τρέχω διάδροµο και ελλειπτικό δίπλα σε
νέους και πράγµατι εκεί δεν σκέπτοµαι το πόσο
χρονών είµαι. Όπως πχ όταν οδηγώ τη βέσπα
στη Χίο ή κάνω σκι ή σερφ µε νέους κυρίως για-
τί οι ηλικιωµένοι σπανίζουν σε τέτοια και κακώς
σπανίζουν. Oι γιατροί επειδή οι περισσότεροι
δεν γυµνάζονται και δεν έχουν εµπειρία γυµνα-
στηρίου κλπ συµβουλεύουν µόνο το περπάτη-
µα, το οποίον δεν γυµνάζει όλους τους µυς και
είναι κατά τη γνώµη µου για τα βαριά γερατειά.
Αυτό το γράφω γιατί έχω προσπαθήσει να πά-
ρω αρκετούς φίλους στο γυµναστήριο και έχω
αποτύχει. Ευελπιστώ να διαβάσουν αυτό το άρ-
θρο και να πάνε να γυµναστούν.

Η ηλικία είναι µόνο µέσα στο µυαλό µας και εί-
ναι µεγάλη παρηγοριά αυτό.

Η ευτυχία είναι δίπλα µας αρκεί να σκύψουµε
και να την αγκαλιάσουµε. Η ευτυχία φέρνει την
ψυχική υγεία. Να νιώθεις καµία φορά ευλογη-
µένος που µπορείς να χαίρεσαι πέντε πράγµα-
τα: • καλή υγεία,

• δυο φίλους,
• µία αγάπη,
• µία δουλειά,
• µια δραστηριότητα

που να σε κάνει να αισθάνεσαι ότι δηµιουργείς
και ότι προσφέρεις στο κοινωνικό σύνολο. Ότι
έχει λόγο η ύπαρξη σου.

Το µυαλό µας είναι σαν ένας µυς. θέλει εκγύ-
µναση για να ενεργοποιήσει το σώµα. Θέλει κα-
τάλληλο περιβάλλον και συνθήκες τις οποίες
πρέπει να επιδιώκουµε, προπαντός δουλειά και
χόµπι.

Πολλοί θα διερωτώνται τι ρόλο παίζει το σεξ
στην ευρωστία µας. Το σεξ είναι τέταρτο στη
σειρά.
Λοιπόν πέντε είναι τα βασικά κατά τον Ασκητή:

1. καλή διατροφή,
2. καλός ύπνος,
3. άσκηση,
4. σεξ,
5. ψυχική ηρεµία

Το φάρµακο κατά του γή-

παραδειγµάτων και πολλά από αυτά τα ξέρου-
µε και οι ίδιοι αρκεί να τα µελετήσουµε ή παρα-
τηρήσουµε στον εαυτό µας.
Πρέπει, λοιπόν, να αναζητούµε συνεχώς την ω-
ραία όψη της ζωής, το σωστό περιβάλλον, τη
σωστή σωµατική άσκηση, το ξεκόλληµα από
την καρέκλα, την κοινωνική επαφή, το ταβλάκι
µε έναν φίλο, σε ένα ωραίο θέατρο και σινεµά
και να ψάχνουµε παρέες που δεν έχουνε υπο-
χονδρίες και ψυχολογικά κατάλοιπα, εκτός βέ-
βαια αν χρειάζεται να τους βοηθήσουµε, να
χρησιµοποιήσουµε δηλαδή τον ελεύθερο µας
χρόνο γι’ αυτούς, χωρίς βέβαια να το παρακά-
νουµε και χωρίς να πάθουµε ψυχολογικά εµείς
ή να φορτωθούµε µε κάθε τρόπο τα προβλήµα-
τά τους.

Όταν ήµαστε στεναχωρηµένοι να προσπαθού-
µε να φέρνουµε ωραίες εικόνες στο µυαλό µας,
ωραίες εµπειρίες κτλ, όπως έχω γράψει και στο
rapport µου παλιά. Να φέρνουµε ευχάριστες ο-
πτικές, κινησιακές και ακουστικές αναµνήσεις
και εµπειρίες γιατί αυτά φέρνουν το maximum
της απόδοσης στο φτιάξιµο της ψυχολογίας
µας και -ει δυνατόν- αυτά να χρησιµοποιούν και
τις τρεις αισθήσεις µας. Πχ να θυµόµαστε όταν
ήµασταν νέοι σε µία ωραία παραλία µε την γυ-
ναίκα µας ή την φίλη µας, οπτικά το κορµί της
µαζί µε το περιβάλλον, κινησιακά το χάιδεµα
της και ακουστικά το άκουσµα της φωνής της
και το θρόισµα των κυµάτων και τους γλάρους.
Παρεµπιπτόντως αυτό το συστήνουν και οι ειδι-
κοί να το κάνουµε πχ 2-3 λεπτά πριν πάµε σε µία
σπουδαία συνάντηση ή σε µία σπουδαία συνέ-
ντευξη ή γενικά προτού πάρουµε µία σπουδαία
απόφαση ή προτού αρχίσουµε µία οµιλία σε ένα
ακροατήριο, αλλάζει τη γλώσσα του σώµατος
και τη βλέπουν το ακροατήριο ή οι συνοµιλητές
µας. Λαµβάνοντας υπόψη όλα αυτά που έγρα-
ψα σίγουρα θα επαληθευθεί ο τίτλος...

Όπως πιστεύει η Mrs Lagert :
το τι χρειάζονται οι άνθρωποι για να θερα-
πευτούν είναι ένα ψυχολογικό prime, κάτι το
οποίο πυροδοτεί το σώµα να λάβει διορθω-
τικές κινήσεις από µόνο του.
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Μία καθηγήτρια του Χάρβαρντ, η Mrs Lagert,
ασχολήθηκε αρκετά µε το θέµα, έκανε ένα πεί-
ραµα και πήρε καµία δεκαριά συνοµήλικους
µου, «συντρόφους» µου, 70αρηδες... και
τους αποµόνωσε σε έναν χώρο ειδικά διαµορ-
φωµένο που θύµιζε µια εποχή 25 χρόνια πριν.
Είχε ασπρόµαυρη τηλεόραση, ραδιόφωνο µε
ειδήσεις της εποχής, εφηµερίδες και ό,τι
σχετικό θύµιζε την εποχή και τους είπε να
µιλάνε στο παρόν σαν να ήταν 25 χρόνια
πριν. ∆εν υπήρχε καθρέφτης, και φυσικά και
φωτογραφίες που να θυµίζουν παντός είδους
επιτυχίες, αποδόσεις, ευρωστίες.

Μετά από καµία δεκαριά µέρες έκαναν τα
τσεκάπ που είχαν κάνει πριν και είδαν βασικές
καλυτερεύσεις. Πχ αισθάνονταν πιο νέοι και
εξακολούθησαν για λίγο να ζουν την ζωή που
πριν από25 χρόνια τους άρεσε.
Το πείραµα έβαλε το µυαλό

ρατος είναι δουλειά και χόµπι και φυσικά να
περιέχεται και άσκηση.
Και :
Να µην κουράζεσαι να αναζητάς την
οµορφιά της κάθε µέρας στα χαµόγελα
των ανθρώπων, στα χάδια των ζώων, σε
µία  ασπρόµαυρη φωτογραφία, σε µια
πολύχρωµη µπουγάδα, γιατί « όσο κι αν
κανείς προσέχει, όσο κι αν την κυνηγά,
πάντα θα είναι αργά, δεύτερη ζωή δεν
έχει ». (Oδ. Ελύτης)

Η δύναµη των ψυχολογικών primes
µπορεί να αλλάξει ή επηρεάσει την πορεία
της φύσης.
Το ψυχολογικό κοµµάτι της ζωής µας είναι
το σπουδαιότερο και όλο και περισσότερο ο
τρόπος ζωής µας το επιβαρύνει, και σε
αυτό υπάρχουν πλήθος

Πολλοί παραδοσιακά σκεπτόµενοι ερευνητές
αναγνωρίζουν την χρησιµότητα του placebo -
του εικονικού φαρµάκου. Είναι µία πλαστή (ει-
κονική) ιατρική παρέµβαση που µπορεί να πα-
ραγάγει το φαινόµενο της αυθυποβολής· συνή-
θως εικονικές παρεµβάσεις γίνονται µε τα α-
δρανή σκευάσµατα (δισκία).

Μία τέτοια παρέµβαση χωρίς να το γνωρίζει ο α-
σθενής µπορεί να τον κάνει να αισθανθεί καλύ-
τερα, είναι µία αυθυποβολή που επηρεάζει τον
εγκέφαλο και την σωµατική υγεία.
Υπάρχουν πολλές µελέτες µε τα συν και πλην
τους αλλά σίγουρα η καλή ψυχική κατάσταση
πολεµάει τα πάντα.
Αποδείχτηκε ότι το βιοιατρικό µοντέλο που υπο-
στήριζε ότι το µυαλό και το σώµα είναι σε δια-
φορετικές τροχιές, ήταν λάθος.
Πίστευαν ότι ο µόνος τρόπος για να αρρωσταί-
νουν οι άνθρωποι είναι µέσο της αγωγής ενός
παθογόνου και ο µόνος τρόπος να γίνει καλά
κανείς είναι να απαλλαχτεί από αυτό.
Πρόσφατες µελέτες έχουν αποδείξει πχ ότι για
το ύψος της χοληστερίνης ένα µόνο 10% οφεί-
λεται στη διατροφή ενώ το υπόλοιπο είναι από
άλλους παράγοντες και σηµαντικό ρόλο παίζει
το στρες.


